
 LAXATIONREABOLISM AND METFOR KRIYA  

ממריצה   , עובדת על המשולש העליון של הצ'קרותהקרייה הזו משחררת מתח, שמלווה בעצבים. 

ומאזנת את בלוטת התריס. הרפיה עמוקה הכרחית לבריאות פיזית ונפשית. זהו סט קל ששואב את  

 האפקט החזק שלו מהאיזון של הבלוטות ומהשימוש בנשימה.

 

1. ARM PUMP -  של בלוטת התריס ויותרת התריס,   המרצה זם ע"י יהתרגיל עובד על המטבול

ישיבה על העקבים לחבר אצבעות בונוס לוק ולשלוח את  ב התנוחה הזו גם עוזרת לעיכול. 

  3הידיים  לפמפם אתהידיים ישרות קדימה, מקבילות לרצפה. שאיפה עמוקה ולהחזיק אויר.  

להרים אותן ישרות למעלה מעל הראש ולהוריד לפוזיציה המקורית. ואז   , פעמים במהירות

  , )פמפום הידיים(  אותו הדבר לעשות את ואז דקות.   1-2. הנשיפה כשהידיים מקבילות לרצפ

 דקות.  1-2 לעוד  פעמים עם כל שאיפה 10

 

 ועוזר לעיכול.   התרגיל עובד על הנייבל  - הרמת רגליים .2

 לשכב על הגב, למקם את הידיים בונוס לוק מאחורי הצוואר.  

   ,פיט 2שאיפה עמוקה ולהרים את הרגל השמאלית למעלה 

 דקות עם   1-2 נועהלהחזיק אותה באויר ללא ת  רגליים בפוינט.

   ימיןנשימות עמוקות. ואז להחליף רגליים ואותו הדבר עם רגל  

 וחה.  מנ - דקות. לסיום 1-2להחזיק אותה למעלה 

 

הסדרה הזו של תרגילי נשימה פותחת את הריאות ומכוונת את מע' העצבים   - נשימותסדרת  .3

. היא גם מפעילה את בלוטת יותרת  ההמיספרה הימנית והשמאלית ביןפעולה  יצור שיתוףל

 המח ובלוטת האיצטרובל. 

שימה עמוקה וארוכה מנחיר שמאל. )יד ימין סותמת נחיר ימין עם האגודל, שאר  נ . א

 דקות  1-2האצבעות עומדות( 

 דקות.   1-2נשימה עמוקה וארוכה מנחיר ימין.  . ב

 שאיפה מימין נשיפה משמאל. להשתמש באגודל ובאצבע המורה של יד שמאל.  . ג

 דקות.  1-2 

 דקות  1-2להתחיל לנשום מנחיר שמאל ולנשוף מימין.    –נשימות אש  . ד

 דקות 1-2הפוך. נשימות אש שאיפה מימין נשיפה משמאל.  .ה

 שיאפה עמוקה משני הנחיריים להחזיק את האויר לנשוף ולנוח.   - לסיום

 

 

 



 

4. STRETCH POSE-  

 מארגן את הנייבל ועוזר לעיכול.   , מארגן ומאזן את הצ'קרה השלישית

האצבעות של  קצות לשכב על הגב עם רגליים יחד בפוינט. להרים רגליים וראש להסתכל על  

שאיפה   - דקות. לסיום 1-3לכיוון הרגליים. להתחיל נשימות אש. ליישר ידיים   ,הרגליים 

 נשיפה. שאיפה נשיפה ומולהבנדה. שאיפה ולנוח.  עמוקה, להחזיק קצת אויר 

 

   SACRALממריץ את בלוטת התריס, פותח את האזור של ה  -חיבוק ברכיים  .5

 עדיין על הגב, להביא את הברכיים  ומשחרר את הלחץ של גזים במעיים. 

 לכיוון החזה. לחבק חזק עם הידיים מסביב לברכיים. להרים ראש לדחוף  

 לעבור מיד לתרגיל הבא דקות.   1-3את האף בין הברכיים ולהתחיל נשימות אש 

 

 הגב ו  עצב החיים  -העצב הסכיאטי   למתיחת תרגיל  .6

של כל רגל עם    בוהן במיד לשבת ישר עם הרגליים ישרות קדימה. להחזיק 

ן  וקים לכיו , להתכופף קדימה ולמשוך את המרפה האצבעות של הידיים מסביב

 דקות.   1-3הרצפה והראש לברכיים. לנשום עמוק וארוך 

 

 אינץ   12הרמת ראש  .7

 התרגיל מתאם המרצה של בלוטת התריס ושל בלוטת יותרת המח, להכנה להרפיה עמוקה. 

להרים וליישר את  אינץ   12בשכיבה על הגב עם הרגליים ישרות קדימה. להרים את הראש 

 דקות.   1-3הידיים קדימה מקבילות לרצפה. להתמקד בעין השלישית ולהתחיל נשימות אש 

 יפה נשיפה ולנוח שא - לסיום

 

להרפות על הגב, לתת לידיים להיות בצדדים עם כפות ידיים למעלה.   - עמוקה הרפיה .8

 דקות.   5-10להרפות 
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